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IDROTTSLÄGERSKOLA
på Solvalla

Nedan finns exempel på program för 1–3-dygnsläger samt information om lägrens 
innehåll och priser. I bilagan finns mer information om vårt aktivitetsutbud.

DAG 1
09.30	 Ankomst
10.00–12.00	 Paddling
12.00–13.00	 Lunch
14.00–15.00	 GPS-orientering
15.00–16.00	 Motionsutrymme för egna 

spel och lekar
16.00–17.00	 Middag
18.30–20.00	 Bastu
20.00–22.00	 Kvällsmål + kvällssamvaro

DAG 2
08.00–09.00	 Frukost
10.00–11.00	 Vandring
11.30–12.30	 Lunch 
13.00–14.00	 Bågskytte
14.00–15.00	 Speedminton
16.00–17.00	 Middag
17.00–18.30	 Motionsutrymme för egna 

spel och lekar

DAG 3
08.00–09.00	 Frukost
10.00–11.30	 Bollspelsmix
11.30–12.30	 Lunch
13.00–14.30	 Väggklättring   
16.00–17.00	 Middag
17.00–18.30	 Motionsutrymme för egna 

spel och lekar
20.00–21.00	 Kvällsmål + kvällssamvaro

DAG 4
08.00–09.00	 Frukost
09.00–10.30	 Stadskamp
10.30	 Hemfärd

	n 3 DYGNS LÄGERSKOLA PÅ SOLVALLA

Mer information om aktiviteter 
och olika alternativ finns i bilagan.
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	n 2 DYGNS LÄGERSKOLA PÅ SOLVALLA

	n 1 DYGNS LÄGERSKOLA PÅ SOLVALLA

DAG 1
09.30	 Ankomst
10.00–12.00	 Paddling
12.00–13.00	 Lunch
14.00–15.00	 GPS-orientering
15.00–16.00	 Motionsutrymme för egna 

spel och lekar
16.00–17.00	 Middag
18.30–20.00	 Bastu
20.00–22.00	 Kvällsmål + kvällssamvaro

DAG 1
09.30	 Ankomst
10.00–12.00	 Paddling
12.00–13.00	 Lunch
14.00–15.30	 Bollspelsmix
15.30–16.30	 Motionsutrymme för egna 

spel och lekar
16.30–17.30	 Middag
18.30–20.00	 Bastu
20.00–22.00	 Kvällsmål + kvällssamvaro

DAG 2
08.00–09.00	 Frukost
10.00–11.00	 Vandring
11.30–12.30	 Lunch
13.00–14.00	 Bågskytte
14.00–15.30	 Bollspelsmix
16.00–17.00	 Middag
17.00–18.30	 Motionsutrymme för egna 

spel och lekar
20.00–21.00	 Kvällsmål

DAG 3
08.00–09.00	 Frukost
09.00–10.30	 Stadskamp
10.30	 Hemfärd

DAG 2
08.00–09.00	 Frukost
10.00–11.00	 Stadskamp
11:00 	 Utcheckning
11.30–12.30	 Lunch
12:30 	 Avresa

PACKLISTA FÖR LÄGERDELTAGARNA
	n Kläder och skor för inom- och utomhusmotion som passar för de valda aktiviteterna.

	n Regnkläder (utomhusaktiviteter)
	n Gummistövlar (GPS-orientering och vandring)
	n Höst- och vintertid varma ytterkläder, handskar, mössa m.m.
	n Tillräckligt med ombyte

	n Simkläder och badhandduk
	n Vattenflaska
	n Fickpengar om man vill handla i kiosken på Villa Solvalla

PÅ SOLVALLA FINNS
	n Lakan, handduk, badhandduk

Mer information om aktiviteter 
och olika alternativ finns i bilagan.

Mer information om aktiviteter 
och olika alternativ finns i bilagan.
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	n SOLVALLAS TJÄNSTER

	n Vinden: 10×2 pers. och 6×3 pers.*, 
rummen har eget badrum och WC. 
Sällskapsrum. 

	n Elevgården: 12×2 pers.*, rummen har  
eget badrum och WC. Sällskapsrum. 

	n Kursgården: 18×2 pers.* rummen har  
eget badrum och WC. Sällskapsrum.

	n Lilla Solvalla: 5×2 pers. och 2×1 pers., 
delat badrum och WC. Sällskapsrum  
och kök. 

	n Loftet: 4×3 pers. och 2×5 pers.*  
3 pers. rummen delat badrum och WC, 
5 pers. rummen eget badrum och WC. 
Sällskapsrum och kök.

I alla rum finns lakan och handdukar. 
*Möjlighet till extra madrass.

LOGI
På Solvalla finns logi för 132 personer. Det finns 5 logibyggnader på området. Logi är 
huvudsakligen i 2-personersrum och de flesta rummen har plats för en extra madrass. 

	n PRISER

I priset ingår: frukost, lunch, middag, kvällsmål, övernattning, en bastutur i strandbastun, 
klassrum och idrottsutrymmen.

Antal dygn	 Barn 	 Vuxna 	  

1	 147 euro	  97 euro	 3 h ledarledd motion + 1 timme ordnad  
			   aktivitet utan ledare

2	 229 euro	  160 euro	 5 h ledarledd motion + 2 timmar ordnad  
			   aktivitet utan ledare

3	 343 euro	  240 euro	 7 h ledarledd motion + 2 timmar ordnad  
			   aktivitet utan ledare
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MOTIONSAKTIVITETER
Vi erbjuder motionsaktiviteter enligt 
bilagan. I 1 dygns lägret ingår 4,5 
timmar ledd motion. I 2 dygns lägret får 
lägerdeltagarna 7,5 timmar ledd motion och 
i 3 dygns lägret 10,5 timmar ledd motion.  
Mer information om aktiviteter och olika 
alternativ finns i bilagan.

MOTIONSUTRYMMEN
På Solvalla finns konstgräsplan, 
löpbanor, bollspelshallen Arenan, 
gymnastiksal, dansstudio, spinningstudio 
och motionssal. Dessutom har vi flera 
motionsspår. I alla lägerskolor ingår egen 
tid i motionsutrymmena. De populäraste 
utrymmena är Solvalla Arenan och 
konstgräsplanen. 

MÅLTIDER
Måltiderna intas i Restaurang Villa Solvalla, 
som färdigställdes sommaren 2017. 

STRANDBASTU
Solvalla idrottsinstitut har två strandbastur. 
Den mindre rymmer 6 pers. och den större 
ca 15 pers. åt gången. I båda basturna 
finns ett sällskapsrum och en terrass för 
avkoppling i samband med bastubadet. I 
anslutning till basturna finns en badstrand. 
I bastuutrymmena finns även grill och 
mikrovågsugn. 
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	n TILLÄGGSTJÄNSTER

I lägerskoleprogrammet kan man också lägga till besök till Naturcentret Haltia och/eller 
Sea & Mountain Adventures renpark, som ligger nära intill Solvalla Idrottsinstitut. 

Kolla Haltias utbud: www.haltia.com/se
Kolla Sea & Mountain Adventures renparkens utbud: www.nuuksioreindeerpark.fi

Vi hoppas att vårt lägerskolerbjudande motsvarar era förväntningar. Dagsprogrammet och 
lägrets innehåll kan skräddarsys efter era önskemål. Om ni vill ha ett annat innehåll, t.ex. 
mindre eller mer ledarledd motion eller ytterligare tjänster, ta gärna kontakt så ger vi er ett 
nytt erbjudande. 

Med vänliga hälsningar,

Solvalla idrottsinstitut
Tfn 09 8678 430
E-post: solvalla@folkhalsan.fi
www.folkhalsan.fi/solvalla

folkhälsan Solvalla idrottsinstitut

folkhalsansolvalla


